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EDUCACAO FiSICA EFJ

HABILIDADE: (EF67EF08) Experimentar e fruir exercicios fisicos, que
solicitem diferentes capacidades fisicas, identificando seus tipos (forca,
velocidade, resisténcia, flexibilidade) e as sensacdes corporais

provocadas pela sua pratica.

A Ginastica de Condicionamento Fisico (GCF), se bem orientada, ndo possui
contraindicacbes, podendo ser direcionada para todos os grupos da populacao:
criancas, adolescentes, homens, mulheres, idosos e gestantes, lembrando que as
caracteristicas e as particularidades de cada publico devem ser respeitadas. A
Ginastica de Condicionamento Fisico (GCF) é a modalidade caracterizada por
sessdes planejadas de séries e repeticdes de exercicios que visam contribuir para a
melhoria das capacidades fisicas e promover melhor qualidade de vida. Conhecendo
as Capacidades Fisicas: Forca, Velocidade, Resisténcia, Agilidade, Flexibilidade.
Capacidades Fisicas: Sao atributos fisicos treindveis num organismo humano. Ou

seja, todas as qualidades fisicas motoras passiveis de treinamento.

ATIVIDADES
1) O que é Ginastica de Condicionamento Fisico?
R:

2) Qual o objetivo da Ginastica de Condicionamento Fisico?
R:




3) Quais os beneficios e contribuicbes que a ginastica de Condicionamento Fisico
proporciona para as pessoas?
R:

4) Quais sao as orientacdes para a pratica da ginastica de Condicionamento Fisico?
R:

5) Quem pode praticar a Ginastica de Condicionamento Fisico?
R:

6) Seria possivel praticar a Ginastica de Condicionamento Fisico na escola? Como?

R:

7) Vocé ja ouviu falar das capacidades fisicas? Quais séo elas?
R:

8) Encontre e circule as seguintes palavras abaixo:

1. EMOCAO 7. PASS0S

2. ESTILO 8. RITMO

3. EXPRESSAO F.SENTIMENTOS
4. GESTOS 10. CORPO

5. MOWVIMENTO 11. ARTE

6. MUSICA 12. CORECGRAFIA
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